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Wie Sie Perfektionismus loslassen und mit Vergebung 

inneren Frieden und Erfolg fnden

Perfektionismus ist der ständige Drang, in allen Lebensbereichen perfekt zu sein, und führt 

oft zu übermäßigem Stress, chronischer Unzufriedenheit und dem Gefühl, nie genug zu 

leisten. Ulrich Dupree zeigt, wie die Praxis der wissenschaftlichen Vergebung und von 

Ho’oponopono, einem effektiven hawaiianischen Vergebungsrituals helfen können, diesen 

inneren Druck loszulassen und zu einem erfüllten Leben zurückzufnden.

Perfektionismus kann auf den ersten Blick als Streben nach Exzellenz erscheinen, doch 

langfristig bringt er oft mehr Schaden als Nutzen. Der innere Kritiker, der uns immer wieder 

sagt, dass wir nicht gut genug sind, kann zu gesundheitlichen Problemen wie chronischer 

Erschöpfung und Depressionen führen. Durch Vergebung, insbesondere durch die Praxis 

von Ho’oponopono, d. h. von Achtsamkeit und Selbstrefexion lässt sich dieser innere Druck 

mindern. Sie bieten ein kraftvolles Werkzeug, um emotionale Blockaden zu lösen und den 

inneren Frieden zu fnden, nach dem sich viele sehnen.

Fünf negative Auswirkungen von Perfektionismus

1. Chronischer Stress: Ständiger Druck führt zu dauerhaftem Stress und erhöhtem 

Burnout-Risiko.

2. Verminderte Produktivität: Der Fokus auf Perfektion behindert oft die Effzienz.

3. Erschöpfung und Müdigkeit: Der innere Druck führt zu physischer und emotionaler 

Erschöpfung.

4. Eingeschränkte Kreativität: Angst vor Fehlern hemmt die kreative Entfaltung.

5. Schwierigkeiten in Beziehungen: Hohe Erwartungen an sich selbst belasten oft auch 

soziale Beziehungen.

Wissenschaftliche Vergebung als eine Art Schlüssel nutzen

Vergebung ist ein erprobtes und kraftvolles Instrument, um jenen emotionalen Ballast 

abzulegen, der uns zu einem ungesunden Perfektionismus antreibt. Zahlreiche Studien 

belegen die positive Wirkung von Vergebung auf unsere körperliche Gesundheit, auf unser 

emotionales Wohlergehen und auf unsere zwischenmenschlichen Beziehungen.
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Interviews, Gastartikel, Webinare, Workshops

Falls Sie an einem Interview interessiert sind oder mich für einen Gastartikel einladen 

möchten, stehe ich Ihnen gerne zur Verfügung. Nehmen Sie mit mir Kontakt auf. 

Wollen Sie mehr erfahren, wie Sie durch Vergebung ein gesünderes, glücklicheres und 

erfüllteres Leben führen  können? Besuchen Sie meine Webinare und Workshops. 

Wissenschaftliche Studien: Perfektionismus und Vergebung 

1. The Role of Self-Forgiveness in Mediating the Relationship Between Perfectionism and 

Mental Health | Quelle: Journal of Counseling Psychology, Vol. 56, No. 1, 2009

2. Forgiveness Therapy for the Reduction of Perfectionism and the Increase of Self-Esteem

in University Students | Quelle: Journal of College Counseling, Vol. 15, No. 1, 2012

3. Perfectionism and Psychological Distress: The Mediating Role of Unforgiveness

Quelle: Personality and Individual Differences, Vol. 46, No. 4, 2009

4. The Impact of Forgiveness on Psychological Well-Being: A Meta-Analysis

Quelle: Journal of Health Psychology, Vol. 15, No. 7, 2010, pp. 893-905.

Über mich und meine Mission

Ich heiße Ulrich Duprée und bin ein international anerkannter Bestsellerautor, 

Bewusstseinsforscher und Seminarleiter. Meine zur Zeit 12 Bücher wurden in bis zu 16 

Sprachen übersetzt und inspirieren weltweit Hunderttausende von Menschen. 

So wurde das Buch Ho'oponopono, das hawaiianische Vergebungsritual allein in deutscher 

Sprache bereits 250.000 mal verkauft. Auf Amazon fnden Sie allein zu diesem Büchlein weit 

über 1200 Rezensionen. Ich habe mich darauf spezialisiert, Menschen dabei zu unterstützen,

sich von destruktiven unbewussten Gedankenmustern zu befreien und dadurch ein 

reicheres und erfüllteres Leben zu führen. Als Pionier habe ich traditionelle und spirituelle 

Techniken mit modernen Methoden der Persönlichkeitsentwicklung verknüpft und so eine 

einzigartige Form der inneren Heilung und Transformation geschaffen.

Kontaktinformationen

Ulrich Duprée

Postanschrift: Hauptstr. 4, D-56858 Sosberg

E-Mail: kontakt@Ulrich-Dupree.com
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